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要  旨  
 
本 研 究 は 、 中 学 生 の 生 活 習 慣 に お け る 健 康 の 基 準 を 明 ら か に し 、 そ
の 健 康 の 基 準 に 影 響 す る 要 因 を 検 討 す る こ と で 、 中 学 生 を 対 象 と す る
健 康 教 育 へ の 示 唆 を 得 る こ と を 目 的 と し た 。 首 都 圏 内 公 立 中 学 校 4 校
の 全 学 年 2 1 2 7 名 を 対 象 に 質 問 紙 調 査 を 実 施 し た 。【 自 分 の 生 活 は 健 康
な 生 活 と 思 い ま す か 】の 質 問 結 果 は 、学 年 ，性 別 ，各 回 答 別 集 計 し た 。
ま た 【 そ の よ う に 思 う 理 由 】 は 自 由 記 載 と し た 。「 食 事 」「 睡 眠 」「 運
動 」「 ス ト レ ス 」 の 視 点 で 類 似 性 に 着 目 し 分 類 し た 上 で 、 さ ら に 繰 り
返 し 類 似 性 に 着 目 し 分 類 し た 。  
調 査 の 結 果 は 【 自 分 は 健 康 な 生 活 を し て い る か 】 と い う 回 答 は 、  
配 布 数 2 1 2 7 部 中 、有 効 回 答 は 1 6 7 5（ 7 8 . 7 ％ ）で あ り 、 1 学 年 5 9 7 名 ，
2 学 年 5 2 2 名 ， 3 学 年 5 5 6 名 で あ っ た 。 男 子 は 8 6 4 名 ， 女 子 は 8 1 1 名
で あ っ た 。「 そ う 思 う 」「 あ る 程 度 そ う 思 う 」 と 回 答 し た 群 を 「 健 康 と
思 う 群 」 1 0 6 7 名 （ 6 2 . 7 ％ ），「 あ ま り 思 わ な い 」「 思 わ な い 」 と 回 答 し
た 群 を 不 健 康 と 思 う 群 6 1 0 名 （ 3 5 . 9 ％ ） と し た 。 ま た は 【 そ う 思 う 理
由 】の 自 由 記 載 の 回 答 数 は 、1 5 7 0（ 9 3 . 6 ％ ），有 効 回 答 数： 1 1 6 8（ 7 4 . 4 ％ ）
で あ っ た 。 健 康 と 思 う 群 と 不 健 康 と 思 う 群 の 自 己 評 価 基 準 の 項 目 は 、
ス ト レ ス 以 外 は 、 同 様 な 内 容 で あ っ た 。 男 女 の 違 い は な か っ た 。 健 康
な 生 活 の 評 価 基 準 は 、 食 事 に 関 す る 内 容 が 最 も 多 か っ た 。 そ の 理 由 と
し て 小 学 校 か ら の 食 育 の 成 果 で あ る こ と が 考 え ら れ た 。 不 健 康 と 思 う
群 に お い て の み 、 回 答 理 由 に ス ト レ ス に 関 す る 内 容 が あ っ た が 、 尐 数
意 見 で あ り 、 健 康 の 基 準 と し て 心 の 健 康 も 含 む こ と へ の 意 識 が 低 い こ
と が 考 え ら れ た 。 本 調 査 の 結 果 か ら 、 今 後 の 食 育 の 継 続 と と も に 心 の
健 康 意 識 を 高 め る た め の メ ン タ ル ヘ ル ス 、 ス ト レ ス マ ネ ー ジ メ ン ト 教

























































本研究の調査期間は、平成 22 年 5 月～7
月であった。 
2. 対象者 






































































答は、配布数 2127 部中、有効回答は 1675
（78.7％）であり、1 学年 597 名，2 学年 522



















































































表 1 自分の生活に対する思い 




















































１年生 55 138 304 100 597 
２年生 54 154 243 71 522 
３年生 59 150 254 93 556 
合計 168 442 803 264 1677 
 



























































８時間以上寝ている 睡眠の質 ぐっすり眠れない 
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報告 1）において、小学生 5・6 年生の睡眠時間
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This study sought to ascertain pointers in health education for middle school students by 
determining the health standards of middle school students and by examining the factors that 
affect those health standards.  Two thousand one hundred and twenty-seven students in 
grades 7 through 9 at 4 public middle schools in public middle schools in a large metropolitan 
area were surveyed.  Responses to the question “Do you think your lifestyle is healthy?” 
were tallied by grade and sex.  In addition, students were allowed to write in “Reasons why I 
think so.”  Responses were categorized with a focus on similarities in terms of “diet,” 
“sleep,” “exercise,” and “stress” and were then categorized again with a focus on 
similarities. Two thousand one hundred and twenty-seven questionnaires were distributed. Of 
those, 1,675 (78.7%) had valid responses to the question “Do you think you have a healthy 
lifestyle?” These responses came from 597 7 th graders, 522 8 th graders, and 556 9 th graders.  
Respondents included 864 boys and 811 girls.  One thousand and sixty-seven students 
(62.7%) answered “I think I do” or “I think I do to an extent,” and these students were 
designated students who think they have a healthy lifestyle.  Six hundred and ten students 
(35.9%) answered “I probably don’t” or “I know I don’t,” and these students were designated 
students who think they have an unhealthy lifestyle.  There were 1,570 responses (93.6%)  
citing “Reasons why I think so,” and 1,168 of these responses (74.4%) were valid.  Students 
who think they have a healthy lifestyle and students who think they have an unhealthy 
lifestyle had similar standards for self-assessment with the exception of stress.  There were 
no sex differences in responses.  The most prevalent standard for assessing a healthy 
lifestyle was diet.  This is presumably a result of nutrition education starting in elementary 
school. Only students who think they have an unhealthy lifestyle included stress as a reason 
for their lifestyle, though only a few students gave this answer. This is probably because of a 
lack of awareness that health standards include standards for mental health.  Results of this 
survey suggested the need to continue nutrition education and to consider education in mental 
health and stress management in order to heighten awareness of mental health.  
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